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氏 名                        
    本日のスケジュール  
 
9：30 ～   実習について 
パンについて 
9：45 ～   調理実習開始 
11：30～   楽しい試食 






















































































































食育かるたの中から私達が特に皆さんにお伝えしたい 11 枚についてご紹介します。 
 １．パンは炭水化物からできています。 
 
























































































         
５．体を作っているのはたんぱく質です。 
 





























































                                        


















エネルギー       212kcal 
タンパク質          5.7g 
脂質              5.2g 
炭水化物          34.1g 
カルシウム           42mg 
塩分             0.8g 





材料（約５個分）                            
・強力粉 ············· 200g 
・牛乳 ············· 150ml 
・ドライイースト ··········· 4g 
・砂糖 ·············· 20g 
・塩 ················ 4g 






① 牛乳をレンジであたためる(500ｗで 1分くらい)。また、バターも温めて溶かしておく。 






⑦ 最後にバターを加え 3分くらい混ぜる。(ビニール袋の外から)  
→10ページに写真参照（⑦） 
⑧ 混ぜ終わったら、袋の先を結びレンジ(200ｗで 30秒)で温める。 
















④イーストが元気になる。                               ⑦最後にバターを加えて、３分くらい 











⑩打ち粉をする。                     ⑪５分割する。※写真は４分割。 
 





①５等分した生地を伸ばし、あんをのせる。     ②生地であんを隠すように包んでいく。 










 ②                               ③あんを閉じ込めプレーンパンと同 












①５等分した生地を伸ばし、あんパンと同様に     ②プレーンパンと同様に形を整え丸  











チーズ等を練り込む場合は、生地を少し伸   ※写真はチーズではなく、甘納豆を使用ばし
てくるむようにして包んでいきます。      しています！甘納豆もおいしいです! 
 
1個分の栄養価 
エネルギー       282kcal 
タンパク質         10.1g 
脂質              5.5g 
炭水化物          46.3g 
カルシウム           53mg 
塩分             0.8g 
食物繊維             4.1g 
 
1個分の栄養価 
エネルギー       243kcal 
タンパク質          7.7g 
脂質              7.5g 
炭水化物          34.2g 
カルシウム          99mg 
塩分             2.7g 
食物繊維             2.7g 
 
1個分の栄養価 
エネルギー      225kcal 
タンパク質          5.8g 
脂質              5.2g 
炭水化物          37.3g 
カルシウム           61mg 
塩分             0.7g 






★あんパンの材料（約５個分）                            
・強力粉 ············· 200g 
・牛乳 ············· 150ml 
・ドライイースト ··········· 4g 
・砂糖 ·············· 20g 
・塩 ················ 4g 
・無塩バター ··········· 20g 






★チーズパンの材料（約５個分）                            
・強力粉 ············· 200g 
・牛乳 ············· 150ml 
・ドライイースト ··········· 4g 
・砂糖 ·············· 20g 
・塩 ················ 4g 
・無塩バター ··········· 20g 





★黒糖パンの材料（約５個分）                            
・強力粉 ············· 200g 
・牛乳 ············· 150ml 
・ドライイースト ··········· 4g 
・黒砂糖 ············· 40g 
・塩 ················ 4g 




エネルギー       205kcal 
タンパク質          5.9g 
脂質              5.4g 
炭水化物          33.4g 
カルシウム          43mg 
塩分             0.8g 
食物繊維             2.8g 
 
1個分の栄養価 
エネルギー       324kcal 
タンパク質         8 g 
脂質             12.2 g 
炭水化物          45.3 g 
カルシウム          53 mg 
塩分             0.8 g 





★全粒粉の材料（約５個分）                            
・強力粉 ············· 100g 
・全粒粉 ············· 100g 
・牛乳 ············· 150ml 
・ドライイースト ··········· 4g 
・砂糖 ·············· 20g 
・塩 ················ 4g 





★クルミ甘納豆パンの材料（約５個分）                            
・強力粉 ············· 200g 
・牛乳 ············· 150ml 
・ドライイースト ··········· 4g 
・砂糖 ·············· 20g 
・塩 ················ 4g 
・無塩バター ··········· 20g 
・クルミ ·············· 50g 
















エネルギー        326kcal 
タンパク質           6.8g 
脂質              14.1g 
炭水化物          40.9g 
カルシウム          51mg 
塩分              0.8g 






・食パン ·· （サンドイッチ用）24枚(360ｇ) 
・キウイ ·········· 3個(300ｇ) 
・みかん缶 ········ 固型量(260ｇ) 
・生クリーム ······ カップ 3/4(150ml) 











②  パンの片面にホイップクリームを厚さ１㎜位に塗り、冷蔵庫に入れてしばらく冷やす。 
③  キウイは皮をむき、厚さを５㎜位に揃えて切る。みかん缶はシロップを捨て水気を切って
おく。 
④  乾いたフキンの間に果物の輪切りを挟み、余分な水分を除く。 
⑤  ②のクリームを塗った面に④の果物を並べ、パンを重ねる。 
⑥  果物を挟んだパンは重ねてフキンをかぶせ、平らな軽いおもしをのせて冷蔵庫で冷や
す。 















エネルギー       374kcal 
タンパク質         15.0g 
脂質             20.1g 
炭水化物          32.6g 
カルシウム         60mg 
塩分              2.0g 






                                      
 
材料（6人分） 
・食パン（サンドイッチ用） ··· 24枚(360ｇ) 
・ロースハム ········ 8枚(180ｇ) 
・キュウリ ·········· 1本(100g) 
・卵 ············ 3個(165g) 
・トマト ········· 中 1.5個(300g) 
・サラダ菜 ·········· 6枚(60g) 
・キュウリ ·········· 1本(100g) 
・バター ········· 大さじ 3(36g) 
・マスタード ········ 大さじ 1(15g) 
・マヨネーズ ········大さじ 1.5(18g) 
・塩 ··············· 0.5g 

































・食パン（サンドイッチ用） ··· 24枚(360ｇ) 
・しめじ ········· 4.5パック(450ｇ) 
・玉ねぎ ········· 1.5個(300ｇ) 
・ベーコン ········· 6枚(120ｇ) 
・塩 ············· 適量(5g) 
・こしょう ·········· 適量(0.5g) 
・バター ········· 大さじ 1(12g) 
・マスタード ········ 小さじ 2(10g) 

















エネルギー       315kcal 
タンパク質         10.8g 
脂質             15.6g 
炭水化物          36.4g 
カルシウム         32mg 
塩分             1.4g 
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